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A. Stres
1. Pengertian Stres
Dalam Kamus Psikologi, stres diartikan sebagai ketegangan, tekanan,
tekanan batin, tegangan dan konflik (Chaplin, 2006). Stres juga merujuk
pada perubahan, baik positif maupun negatif, dalam lingkungan suatu
organisme, yang mendapat tanggapan dari organisme itu (Peace, dkk, 2012).
Hawari (2004) mendefinisikan stres sebagai reaksi atau respon tubuh
terhadap stresor psikososial seperti tekanan mental atau beban kehidupan.
Amin dan Al-fandi (2007) menyatakan bahwa stres adalah kondisi
seseorang dengan rasa tegang dan cemas, takut dan khawatir yang
disebabkan karena adanya ketidakseimbangan antara tuntutan dan
kemampuan manusia yang disertai dengan ketegangan emosional dan
mempunyai pengaruh terhadap kondisi fisik maupun psikis (mental)
seseorang. Menurut Lazarus dan Folkman (dalam Ibung, 2008) kondisi stres
terjadi bila terdapat kesenjangan atau ketidakseimbangan antara tuntutan
dan kemampuan. Tuntutan merupakan tekanan-tekanan yang tidak dapat
diabaikan karena jika tidak dipenuhi mengakibatkan konsekuensi yang tidak
menyenangkan bagi individu.
Stres juga didefinisikan oleh Sarafino dan Smith (2012) sebagai
kondisi yang disebabkan adanya interaksi antara individu
dengan lingkungan sehingga menimbulkan persepsi jarak antara tuntutan-
tuntutan, berasal dari situasi yang bersumber pada sistem biologis,
psikologis dan sosial dari seseorang. Stres muncul sebagai akibat dari
adanya tuntutan yang melebihi kemampuan individu untuk memenuhinya.
Seseorang yang tidak bisa memenuhi tuntutan kebutuhan, akan
merasakan suatu kondisi ketegangan dalam diri. Ketegangan yang
berlangsung lama dan tidak ada penyelesaian, akan berkembang
menjadi stres.
Selain itu menurut Brecht (2000), stres adalah gangguan pada tubuh
dan fikiran yang disebabkan oleh perubahan dan tuntutan hidup baik
dipengaruhi oleh lingkungan maupun penampilan individu di dalam
lingkungan tersebut.
Stres itu sendiri dapat digambarkan dengan adanya stimulus yang
muncul di lingkungan sekitar individu yang kemudian diinterpretasikan
sesuai dengan pengalaman individu sehingga memunculkan respon
emosional baik secara biologis (fisik), psikologis dan perilaku (Herbert &
Cohen, 1996).
Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa stres adalah
reaksi tubuh terhadap keadaan atau kejadian yang memicu stres (stressor)
yaitu berupa tuntutan atau beban hidup, beban mental, sistem biologis
dimana individu tidak memiliki keseimbangan antara tuntutan dan
kemampuan dalam menyelesaikan tugas-tugasnya sehingga dapat
menimbulkan tekanan, cemas, takut, khawatir, perubahan nonspesifik baik
positif maupun negatif, tegangan emosi yang dapat mengancam
kesejahteraan individu.
2. Faktor-Faktor yang Menyebabkan Stres
Secara umum, Pedak (2009) membagi faktor-faktor yang dapat
menyebabkan stres menjadi tiga, yaitu :
a. Stressor Ruhani (spiritual)
Stressor jenis ini berhubungan dengan ke-diri-an manusia. Stresor
ini timbul karena kecintaan manusia yang mendalam terhadap dirinya
sendiri. Hal yang paling membuat manusia stres adalah ketakutan
akan kematian dan rasa cinta terhadap kedudukan, harta dan sesama
manusia.
b. Stresor Mental (psikologi)
Stressor jenis ini berhubungan dengan adanya tekanan yang
timbul akibat perlakuan orang lain. tekanan itu akan membuat batin
kita timbul rasa benci, marah atau sedih.
c. Stressor Jasmani (fisikal)
Stressor jenis ini berhubungan dengan faktor nutrisi dan
lingkungan. Pola makan yang tidak baik juga menyebabkan stres.
Mislanya stres dapat meningkat akibat terlalu bnayak mengkonsumsi
gula, kafein, alkohol, garam, dan lemak serta sedikit mengkonsumsi
zat-zat gizi. Sedangkan faktor lingkungan mislanya adanya
mikroorganisme, populasi udara, asap rokok, temperatur dan gerakan
fisik.
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor
yang menyebabkan munculnya stres (stressor) terbagi menjadi tiga yaitu,
stressor ruhani (spiritual), stressor mental (psikologi) dan stressor jasmani
(fisikal).
3. Efek Negatif Stres
Stres memiliki efek negatif pada individu. Efek negatif stres tersebut
dibagi menjadi dua (National Safety Council, 2004), yaitu :
a. Efek Stres Secara Emosional
Stres dimulai dengan suatu persepsi terhadap beberapa informasi
yang ditangkap oleh satu atau kelima indra kita. Setelah otak kita
menerima informasi tersebut, secara bersamaan akan muncul respon
emosional yang biasanya diekspresikan dalam bentuk rasa marah atau
takut. Apabila dibiarkan, emosi tersebut dapat menimbulkan keletihan,
sikap menutup diri, depresi, dan harga diri rendah.
b. Efek Stres Secara Fisik
Stres juga dapat mempengaruhi kesehatan seseorang, karena
emosi dapat membantu atau menurunkan sistem imun sehingga dapat
mempengaruhi kesehatan. Berikut ini adalah beberapa gangguan
umum yang berkaitan dengan stres :
1) Sakit dan nyeri, seperti : sakit kepala karena tegang, sakit
kepala migrain, temporomandibular joint dysfunction
(TMJ).
2) Masalah lambung, seperti : ulkus dan kolitis, irratable
bowel syndrome.
3) Cemas saraf, seperti : insomnia, asma bronkial, alergi dan
artitis rematoid.
4) Penyakit, seperti : pilek dan influenza
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa stres memiliki
dampak negatif pada individu, dampak negatif tersebut dapat berupa
dampak emosional seperti keletihan, menutup diri, depresi dan harga diri
rendah dan dampak terhadap fisik yaitu munculnya berbagai masalah
kesehatan seperti sering mengalami sakit dan nyeri, masalah lambung,
cemas saraf dan munculnya penyakit-penyakit lain.
4. Aspek-aspek Stres
Sarafino dan Smith (2012) membagi aspek-aspek stres menjadi dua,
yaitu :
a. Aspek Biologis
Aspek biologis dari stres yaitu berupa gejala fisik. Gejala fisik
dari stres yang dialami individu antara lain sakit kepala, gangguan
tidur, gangguan pencernaan, gangguan makan, gangguan kulit, dan
produksi keringat yang berlebihan. Disamping itu gejala fisik lainnya
juga ditandai dengan adanya otot-otot tegang, pernafasan dan jantung
tidak teratur, gugup, cemas, gelisah, perubahan nafsu makan, maag,
dan lain sebagainya (Wilkinson, 2002).
b. Aspek Psikologis
Aspek psikologis stres yaitu berupa gejala psikis. Gejala psikis
dari stres antara lain:
1) Gejala Kognisi (Pikiran)
Kondisi stres dapat mengganggu proses pikir individu.
Individu yang mengalami stres cenderung mengalami
gangguan daya ingat, perhatian, dan konsentrasi. Disamping
itu Davis, Nelson & Agus (dalam Amin & Al-fandi, 2007)
menyebutkan bahwa gejala kognisi ditandai juga dengan
adanya harga diri yang rendah, takut gagal, mudah bertindak
memalukan, cemas akan masa depan dan emosi labil.
2) Gejala Emosi
Kondisi stres dapat mengganggu kestabilan emosi individu.
Individu yang mengalami stres akan menunjukkan gejala
mudah marah, kecemasan yang berlebihan terhadap segala
sesuatu, merasa sedih, dan depresi. Gejala emosi lainny juga
ditandai dengan adanya perasaan tidak mampu mengatasi
masalah, merasa ketakutan atau ciut hati, merasa tertekan dan
mudah marah (Wilkinson, 2002 ; Davis, Nelson & Agus
dalam Amin & Al-fandi, 2007).
3) Gejala Tingkah Laku
Kondisi stres dapat mempengaruhi tingkah laku sehari-hari
yang cenderung negatif sehingga menimbulkan masalah
dalam hubungan interpersonal. Gejala tingkah laku yang
muncul adalah sulit bekerja sama, kehilangan minat, tidak
mampu rileks, mudah terkejut atau kaget, kebutuhan seks,
obat-obatan, lakohol dan merokok cenderung meningkat
(Wilkinson, 2002 ; Davis, Nelson & Agus dalam Amin & Al-
fandi, 2007).
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa aspek-sapek dari
stres adalah aspek biologis dan aspek psikologis. Aspek fisik ditandai
dengan gejala-gejala fisik antara lain sakit kepala, gangguan tidur, gangguan
pencernaan, gangguan makan, gangguan kulit, produksi keringat yang
berlebihan, otot-otot tegang, pernafasan dan jantung tidak teratur, gugup,
cemas, gelisah, perubahan nafsu makan, maag, dan lain sebagainya.
Sedangkan aspek psikologis ditandai dengan gejala-gejala kognisi, emosi
dan tingkah laku.
5. Dimensi Stres
Cohen, Kamarck dan Mermelstein (1983) membagi dimensi stres
menjadi tiga yang disebut sebagai “the perceived stress scale”, yaitu :
a. Perasaan yang Tidak Terprediksi (feeling of unpredictability)
Individu yang tidak mampu memprediksi peristiwa yang terjadi
dalam kehidupannya secara tiba-tiba, maka individu tersebut akan
menjadi tidak berdaya dan merasa putus asa.
b. Perasaan yang Tidak Terkontrol (feeling of uncontrollability)
Perasaan yang tidak terkontrol terjadi ketika individu tidak
mampu mengendalikan diri atas berbagai tuntutan eksternal
termasuk lingkungan sehingga memberikan efek pada perilaku
individu yang dijadikan sebagai pengalaman individu.
c. Perasaan Tertekan (feeling of overloaded)
Perasaan tertekan ditandai dengan berbagai gejala termasuk
perasaan benci, harga diri rendah, perasaan sedih, cemas, gejala
psikosomatis dan lain sebagainya. Cohen & Williamson (1988)
menjelaskan bahwa individu dengan perasaan tertekan lebih
mungkin untuk mengalami stres dibandingkan dengan individu
yang tidak mengalami perasaan tertekan.
B. Rasa Syukur
1. Pengertian Rasa Syukur
Kata “syukur” secara bahasa berasal dari kata “syakara”, yang berarti
pujian atas kebaikan, penuhnya sesuatu. Syukur juga berarti menampakkan
sesuatu ke permukaan. Dalam hal ini, menampakkan nikmat Allah antara
lain dalam bentuk memberikan sebagian nikmat Allah itu kepada orang
lain (Al-Bantanie, 2009).
Kebersyukuran dalam bahasa Inggris disebut gratitude. Menurut
Pruyser (dalam Emmons & Shelton, 2002) kata gratitude diambil dari akar
latin gratia, yang berarti kelembutan, kebaikan hati, atau berterima kasih.
Semua kata yang terbentuk dari akar Latin ini berhubungan dengan
kebaikan, kedermawanan, pemberian, keindahan dari memberi dan
menerima atau mendapatkan sesuatu tanpa tujuan apapun.
Syam (2009) mendefinisikan syukur sebagai ungkapan terima kasih
yang diiringi rasa gembira dan puas hati atas segala rahmat dan nikmat yang
diberikan Allah SWT. Jadi, syukur ialah kegiatan memuji sang pemberi
nikmat atas kebaikan yang telah dilakukan.
Menurut Wood, Joseph dan Maltby (2009) kebersyukuran adalah
sebagai ciri pribadi yang berfikir positif, mempresentasikan hidup menjadi
lebih positif. Sedangkan, McCullough, Emmons, Kilpatrick dan Larson
(2001) mengonseptualkan syukur sebagai perasaan moral, karena biasanya
perasaan moral dapat menimbulkan kepedulian terhadap orang lain.
Pendapat yang sama juga dijelaskan oleh Emmons dan McCullough
(2003) bahwa kebersyukuran merupakan sebuah bentuk emosi atau
perasaan, yang kemudian berkembang menjadi suatu sikap, sifat moral yang
baik, kebiasaan, sifat kepribadian dan akhirnya akan mempengaruhi
seseorang dalam menanggapi/bereaksi terhadap sesuatu atau situasi.
Polak dan McCullough (2006) menunjukkan bahwa kebersyukuran
adalah pengakuan bahwa seseorang dapat menerima manfaat dari kebaikan
orang lain. Hal serupa juga diuangkapkan oleh Froh, Fan, Emmons, Bono,
Huebner dan Watkins (2011) bahwa syukur adalah penghargaan yang
dialami oleh individu ketika seseorang melakukan sesuatu yang baik atau
bermanfaat bagi mereka.
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa rasa syukur adalah
emosi atau perasaan individu sebagai ciri pribadi yang positif yaitu berupa
pengakuan, pujian, ucapan terimakasih yang diiringi dengan rasa gembira
dan puas hati terhadap segala rahmat dan nikmat yang diberikan oleh Allah
dan orang disekitar individu yang biasanya diawali oleh persepsi bahwa
seorang individu merasa memdapatkan sebuah kebaikan dan manfaat dari
orang lain.
2. Aspek-aspek Rasa Syukur
McCullough, Emmons dan Tsang (2002), mengungkapkan aspek-
aspek rasa syukur terdiri dari empat unsur, yaitu :
a. Intensitas (Intencity)
Aspek ini menjelaskan bahwa seseorang yang bersyukur ketika
mengalami peritiwa positif akan lebih menambah intensitas rasa
syukurnya.
b. Frekuensi (Frequency)
Aspek ini menjelaskan bahwa seseorang yang memiliki
kecenderungan bersyukur akan merasakan perasaan bersyukur setiap
harinya dan rasa syukur dapat diperoleh dari peristiwa-peristiwa
sederhana atau tindakan kebaikan dan kesopanan.
c. Rentang (Span)
Aspek ini menjelaskan bahwa banyaknya peristiwa kehidupan
yang terjadi pada seseorang yang dapat disyukuri pada waktu tertentu.
Misalnya merasa bersyukur atas keluarga, pekerjaan, kesehatan, dan
kehidupan itu sendiri dengan berbagai manfaat lainnya
d. Keterikatan (Density)
Aspek ini menjelaskan bahwa orang-orang yang mengalami
perasaan bersyukur terhadap sesuatu hal yang positif akan mengingat
nama-nama orang yang dianggap telah membuatnya bersyukur,
termasuk orang tua, keluarga, dan teman.
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa aspek dari rasa
syukur terdiri dari empat hal, yaitu intensitas (intencity), frekuensi
(frequency), rentang (span), dan keterikatan (density).
C. Dukungan Sosial
1. Pengertian Dukungan Sosial
Dukungan sosial adalah suatu bantuan yang diterima seseorang dari
lingkungannnya (orang lain) untuk mengatasi masalah yang dihadapinya.
Dengan kata lain, dukungan sosial dianggap sebagai mediator penting dalam
menyelesaikan masalah (Raharjo, Setiasih & Setianingrum (2008) ;
Nursalam & Kurniawati, 2007).
Videbeck (2008) menyatakan bahwa dukungan sosial merupakan
dukungan emosional yang berasal dari teman, anggota keluarga, bahkan
pemberi perawatan kesehatan yang membantu individu ketika suatu masalah
muncul.
Etzion (dalam Brough & Pears, 2004) mendefinisikan dukungan sosial
sebagai jaringan sosial tidak resmi yang memberikan individu pernyataan
keprihatinan, emosional atau empati, bantuan praktis, dukungan informasi
atau penilaian.
Dukungan sosial menurut Sarafino dan Smith (2012) adalah perasaan
kenyamanan, perhatian, penghargaan, atau bantuan yang diterima dari orang
atau kelompok lain. Sarafino menambahkan bahwa orang-orang yang
menerima dukungan sosial memiliki keyakinan bahwa mereka dicintai,
bernilai, dan merupakan bagian dari kelompok yang dapat menolong
mereka ketika membutuhkan bantuan.
Dukungan sosial itu sendiri menurut Wiryasaputra (2003) dapat kita
peroleh dari orang-orang disekeliling kita. Baik dari lingkungan keluarga,
hubungan dekat (sahabat, rekan kerja, pasangan hidup), orang sekampung,
sesuku, sepulau, sebangsa, sekelompok, seorganisasi, seagama, dan
sebagainya. Disamping itu, ada juga kelompok buatan (created) yang
diciptakan untuk menolong orang yang mengalami krisis kehidupan.
Hal senada juga dijelaskan oleh Fiori dan Denckla (2012) bahwa
dukungan sosial dapat diperoleh dari teman-teman, tetangga, atau rekan
kerja, anak laki-laki atau perempuan, orang tua, saudara atau saudari, dan
kerabat lainnya.
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa dukungan sosial
adalah bantuan atau dukungan baik berupa dukungan fisik, psikologis,
finansial, keprihatinan, emosional atau empati, bantuan praktis, dukungan
informasi atau penilaian yang diterima oleh individu dimana dukungan
tersebut daat memberikan kenyamanan, harga diri dan mediator dalam
menyelesaikan masalah yang dapat diperoleh dari teman, keluarga, tetangga,
rekan kerja, anak laki-laki atau perempuan, orang tua, saudara atau saudari,
dan kerabat lainnya.
2. Bentuk-bentuk Dukungan Sosial
Bentuk-Bentuk dukungan sosial menurut Sarafino dan Smith (2012)
dibagi kedalam empat bentuk, yaitu:
a. Dukungan Emosional (Emotional/Esteem Support)
Dukungan emosional mencakup ungkapan empati, kepedulian
dan perhatian terhadap orang yang bersangkutan. Dukungan
emosional merupakan ekspresi dari afeksi, kepercayaan, perhatian,
dan perasaan didengarkan. Kesediaan untuk mendengar keluhan
seseorang akan memberikan dampak positif sebagai sarana pelepasan
emosi, mengurangi kecemasan, membuat individu merasa nyaman,
tenteram, diperhatikan, serta dicintai saat menghadapi berbagai
tekanan dalam hidup mereka.
b. Dukungan Instrumental (Instrumental/Tangible Support)
Dukungan instrumental mencakup bantuan langsung, dapat
berupa jasa, waktu, atau uang. Misalnya pinjaman uang bagi individu
atau menghibur saat individu mengalami stres. Dukungan ini
membantu individu dalam melaksanakan aktivitasnya.
c. Dukungan Informatif (Informational Support)
Dukungan informatif mencakup pemberian nasehat, petunjuk-
petunjuk, saran-saran, informasi atau umpan balik. Dukungan ini
membantu individu mengatasi masalah dengan cara memperluas
wawasan dan pemahaman individu terhadap masalah yang dihadapi.
Informasi tersebut diperlukan untuk mengambil keputusan dan
memecahkan masalah secara praktis. Dukungan informatif ini juga
membantu individu mengambil keputusan karena mencakup
mekanisme penyediaan informasi, pemberian nasihat, dan petunjuk.
d. Dukungan Persahabatan (Companionship Support)
Dukungan persahabatan mencakup kesediaan waktu orang lain
untuk menghabiskan waktu atau bersama dengan individu, dengan
demikian akan memberikan rasa keanggotaan dari suatu kelompok
yang saling berbagi minat dan melakukan aktivitas sosial bersama.
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa jenis atau tipe dari
dukungan sosial meliputi dukungan emosional (emosional support),
dukungan informasional (informational support), dukungan intrumental
(instrumental support), dan dukungan persahabatan (companionship
support).
3. Dimensi Dukungan Sosial
Cutrona dan Russell (1987) mengemukakan adanya enam dimensi
dukungan sosial yang disebut sebagai “The social provision scale (SPS)”,
yaitu :
1. Bimbingan (Guidance)
Dukungan sosial jenis ini adalah berupa adanya hubungan dengan
orang-orang yang dapat dipercaya dan berwibawa sehingga individu
dapat memperoleh informasi.
2. Hubungan yang Terpercaya (Reliable Alliance)
Dukungan sosial jenis ini adalah berupa hubungan dimana
seseorang dapat mengandalkan bantuan dari orang lain dalam keadaan
apapun.
3. Adanya Pengakuan (Reassurance of Worth)
Dukungan sosial jenis ini adalah berupa hubungan dimana
keterampilan dan kemampuan seseotrang diakui.
4. Kesempatan untuk Pengasuhan (Opportunity for Nurturance)
Dukungan sosial jenis ini adalah berupa hubungan dimana orang
tersebut bertanggung jawab atas kesjahteraan orang lain.
5. Kelekatan (Attachments)
Dukungan sosial jenis ini adalah berupa hubungan dimana
seseorang memiliki kedekatan hubungan (intim) sehingga individu
menerima rasa aman dan keselamatan.
6. Integrasi Sosial (Social Integration)
Dukungan sosial jenis ini adalah berupa hubungan pertemanan
dimana individu dapat berbagi kepentingan dan keprihatinan.
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa dimensi dari
dukungan sosial yang disebut sebagai “ the social provision scale (SPS) “
terdiri dari enam dimensi, antara lain  : bimbingan (guidance), hubungan
yang terpercaya (reliable alliance), adanya pengakuan (reassurance of
worth), kesempatan untuk mengasuh (oppurtunity for murturance),
kelekatan (attachments), dan integrasi sosial (social integration).
D. Lanjut Usia
1. Pengertian Lanjut Usia
Secara teoritis, Setiati (dalam Kristanti, 2010) menjelaskan bahwa
lansia adalah seseorang yang telah mencapai umur 60 tahun keatas yang
menua dan mengakibatkan timbulnya berbagai masalah kesejahteraan dihari
tua kecuali bila sebelum umur tersebut proses menua telah terjadi lebih awal
dilihat dari kondisi fisik, mental, dan sosial
Menurut Hurlock (1980) usia tua adalah periode penutup dalam
rentang hidup seseorang, yaitu periode dimana seseorang telah “beranjak
jauh” dari periode terdahulu yang lebih menyenangkan, atau beranjak dari
waktu yang penuh dengan manfaat. Hurlock (1980) membagi tahap terakhir
dalam rentan kehidupan menjadi dua bagian :
a. Usia lanjut dini, yaitu berkisar umur 60 tahun – 70 tahun
b. Usia lanjut, yaitu dimulai dari umur 70 tahun hingga akhir
kehidupan seseorang.
Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa lansia adalah seorang
individu yang telah mencapai umur 60 tahun keatas sebagai periode penutup
rentang hidup seseorang dan ditandai dengan adanya perubahan-perubahan
jasmani dan mental.
2. Ciri-ciri Lanjut Usia
Menurut Hurlock (1980) periode lansia sama dengan seperti periode
lainnya dalam rentang kehidupan seseorang, ditandai dengan perubahan
fisik dan psikologis tertentu. Adapun ciri-ciri lansia adalah :
1. Lansia merupakan periode kemunduran
Kemunduran yang terjadi pada lansia berupa kemunduran fisik
dan sebagian lagi dari faktor psikologis. Penyebab kemunduran fisik
merupakan suatu perubahan pada sel-sel tubuh bukan karena penyakit
khusus tapi karena proses menua. Penyebab kemunduran psikologis
karena sikap tidak senang terhadap diri sendiri, orang lain, pekerjaan,
dan kehidupan pada umumnya.
2. Perbedaan individual pada efek menua
Individu menjadi tua secara  berbeda karena mereka mempunyai
sifat bawaan yang berbeda, sosial ekonomi dan latar belakang
pendidikan yang berbeda, serta pola hidup yang berbeda. Bila
perbedaan-perbedaan itu bertambah sesuai usia, perbedaan-perbedaan
tersebut akan membuat individu bereaksi secara berbeda terhadap
situasi yang sama.
3. Usia tua dinilai dengan kriteria yang berbeda
Arti usia itu sendiri kabur dan tidak jelas serta tidak dapat dibatasi
pada anak muda, maka individu cenderung menilai tua itu dalam
penampilan dan kegiatan fisik. Banyak individu lansia melakukan
segala apa yang dapat disembunyikan atau disamarkan menyangkut
tanda-tanda penuaan fisik dengan memakai pakaian yang biasa
dipakai orang muda dan berpura-pura mempunyai tenaga muda. Inilah
cara lansia untuk menutupi dari dan membuat ilusi bahwa lansia
belum berusia lanjut.
4. Berbagai sterotipe lansia
Banyak sterotipe lansia dan banyak pula kepercayaan tradisional
tentang kemampuan fisik dan mental. Sterotipe dan kepercayaan
tradisional ini timbul dari berbagai sumber, ada yang mengambarkan
bahwa usia pada lansia sebagai usia yang tidak menyenangkan, diberi
tanda sebagai orang yang tidak menyenangkan oleh berbagai media
massa. Pendapat klise masyarakat tentang lansia adalah pria dan
wanita yang keadaan fisik dan mentalnya loyo, sering pikun, jalan
membungkuk, dan sulit hidup bersama orang lain.
5. Sikap sosial terhadap lansia
Pendapat klise tentang lansia mempunyai pengaruh yang besar
terhadap sikap sosial kepada lansia. Kebanyakan pendapat klise
tersebut tidak menyenangkan, sehingga sikap sosial tampaknya
cenderung menjadi tidak menyenangkan.
6. Lansia mempunyai status kelompok-minoritas
Status lansia dalam kelompok minoritas adalah suatu yang dalam
beberapa hal mengecualikan lansia untuk tidak berinteraksi dengan
kelompok lainnya, dan memberi sedikit kekuasaan atau bahkan tidak
memperoleh kekuasaan apapun.
7. Menua membutuhkan perubahan peran
Pengaruh kebudayaan dewasa ini, dimana efisiensi kekuatan,
kecepatan dan kemenarikan bentuk fisik sangat dihargai,
mengakibatkan lansia sering dianggap tidak ada gunannya lagi. Lansia
tidak dapat bersaing dengan orang-orang yang lebih muda dalam
berbagai bidang tertentu, dan sikap sosial terhadap lansia tidak
menyenangkan.
8. Penyesuaian yang buruk merupakan ciri-ciri lanjut usia
Karena sikap sosial yang tidak menyenangkan bagi individu
lansia, tampak dalam cara orang memperlakukan lansia, maka tidak
heran lagi kalau banyak individu lansia mengembangkan konsep diri
yang tidak menyenangkan. Hal ini cenderung diwujudkan dalam
bentuk perilaku buruk.
9. Keinginan menjadi muda kembali sangat kuat pada lansia.
Status kelompok minoritas yang dikenakan pada individu lansia
secara alami telah membangkitkan keinginan untuk tetap muda selama
mungkin dan ingin dipermuda apabila tanda-tanda menua tampak.
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa ciri-ciri dari lansia
adalah lansia merupakan periode kemunduran, perbedaan individu pada efek
menua, usia tua dinilai dengan kriteria yang berbeda, berbagai sterotipe
lansia, sikap sosial terhadap lansia, lansia mempunyai status kelompok
minoritas, terjadi perubahan peran, penyesuaian yang buruk, dan keinginan
untuk menjadi muda kembali.
3. Tugas Perkembangan Lanjut Usia
Havighurts (dalam Harlock 1980) menjelaskan tugas-tugas
perkembangan lansia adalah sebagai berikut :
1. Menyesuaikan diri terhadap menurunnya kekuatan fisik dan
kesehatan.
Perubahan kondisi fisik terjadi pada lansia dan sebagian besar
perubahan itu terjadi ke arah yang memburuk. Perubahan fisik
terbesar yang terjadi pada lansia antara lain, perubahan penampilan,
perubahan bagian dalam tubuh, perubahan pada fungsi biologis,
perubahan seksual, dan perubahan panca indera.
2. Menyesuaikan diri dengan masa pensiun dan berkurangnya income
(penghasilan) keluarga.
Lansia juga harus menyesuaikan diri dengan masa pensiun,
dimana pada masa ini lansia harus menjalani pola hidup baru atau
mencari pekerjaan baru. Sehingga dengan adanya pensiun ini lansia
juga harus menyesuaikan diri dengan pemasukan yang ada.
3. Menyesuaikan diri dengan kematian pasangan hidup.
Penyesuaian terhadap kematian pasangan sangat sulit bagi lansia.
Karena pada masa ini akan terajdi beberapa perubahan pola hidup
dalam lansia.
4. Membentuk hubungan dengan orang-orang yang seusia.
Disebabkan adanya kematian dari pasangannya, lansia diharapkan
dapat berhubungan baik dengan orang-orang seusianya agar tetap
dapat melangsungkan kehidupannya dengan baik.
5. Membentuk pengaturan kehidupan fisik yang memuaskan.
Lansia mengalami penurunan terutama pada segi fisiknya, disini
lansia harus menyesuaikan diri dengan kondisi fisik tersebut sehingga
lansia mengalami rasa puas terhadap kondisinya.
6. Menyesuaikan diri dengan peran sosial secara luwes.
Ketika lansia telah mengalami masa pensiun dan kehilangan
pasangan, maka lansia akan mengalami banyak perubahan peran
dalam hidupnya. Untuk itu lansia dituntut untuk tetap dapat
menjalankan peran sosialnya dengan baik.
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa pada tahap ini lansia
memiliki tugas-tugas perkembangan. Adapun tugas-tugas perkembangan
yang harus dijalankan antara lain, menyesuaikan diri terhadap menurunnya
kekuatan fisik dan kesehatan, menyesuaikan diri dengan masa pensiun dan
berkurangnya income (penghasilan) keluarga, menyesuaikan diri dengan
kematian pasangan hidup, membentuk hubungan dengan orang-orang yang
seusia, membentuk pengaturan kehidupan fisik yang memuaskan dan
menyesuaikan diri dengan peran sosialnya secara luwes.
E. Kerangka Berfikir
Pada lansia banyak terjadi perubahan-perubahan baik secara fisik, psikis,
sosial maupun spiritual yang disebabkan karena adanya faktor menua. Perubahan-
perubahan tersebut juga dapat mengakibatkan terjadinya penurunan pada fungsi-
fungsi tubuh. Penurunan fungsi-fungsi organ pada tubuh yang terjadi pada lansia
dapat berakibat timbulnya stres pada lansia karena tidak adanya keseimbangan
antara kemampuan yang dimiliki dengan tuntutan-tuntutan hidup.
Hembing (Manabung, 2012) menyatakan bahwa stres yang berkepanjangan
pada lansia dapat berdampak buruk pada kesehatan lansia dan fungsi tubuhnya.
Bahkan stres diperkirakan dapat memperpendek batas hidup usia seseorang.
Lansia dengan kondisi stres biasanya mempersepsikan setiap kejadian atau
pengalaman yang terjadi sebagai suatu perasan yang negatif. Perasaan-perasaan
negatif tersebut dapat berkurang jika diubah menjadi perasaan yang positif yaitu
dengan adanya rasa syukur. Rasa syukur adalah perasaan atau sikap positif untuk
menghargai dan sebagai perwujudan rasa terimakasih atas manfaat atau nikmat
yang diterima dari orang lain.
Tedeschi dan Calhoun (2004) membuktikan bahwa individu yang sedang
mengalami kondisi sulit akan merasakan perubahan yang signifikan dalam
hidupnya ketika mereka melihat kondisi tersebut sebagai sesuatu yang positif.
Lansia dengan perasaan bersyukur akan senantiasa merasa tenang karena dengan
perasaan bersyukur tersebut lansia akan diliputi rasa damai, tentram dan bahagia
sehingga dapat terhindar dari kondisi stres (Al-Bantanie, 2009 ; Syaifuddin 2003).
Krause (2006) dalam penelitiannya menyatakan bahwa rasa syukur ternyata
mempengaruhi stres dan kesehatan pada lansia. Dimana lansia yang memiliki rasa
syukur sangat kecil sekali berkemungkinan untuk mengalami stres dan gangguan-
gangguan pada kesehatan. Pernyataan di atas juga didukung oleh McQuaide
(2011), yang menyatakan bahwa rasa syukur terbukti secara ilmiah dapat
mengurangi stres dan depresi. Hal yang sama juga dikatakan Swerdlow (2011)
yaitu salah satu cara terbaik untuk mengurangi stres yaitu dengan cara bersyukur,
misalnya seperti memikirkan peristiwa-peristiwa positif dalam kehidupan kita.
Dalam keadaan stres, selain berupaya untuk merubah perasaan negatif
menjadi perasaan yang positif. Lansia juga akan cenderung mencari bantuan guna
dapat membantu mengurangi masalah yang sedang dihadapinya tersebut. Bantuan
yang diharapkan oleh lansia adalah berupa dukungan sosial dari lingkungan
sekitar lansia. Sarafino dan Smith (2012) menjelaskan dukungan sosial adalah
perasaan kenyamanan, perhatian, penghargaan atau bantuan yang diterima dari
orang atau sekelompok lain.
Dukungan sosial dianggap penting bagi lansia karena dengan adanya
dukungan sosial membuat lansia merasa bahwa keberadaannya masih berarti bagi
keluarga dan orang disekitarnya. Johnson dan Johnson (Adicondro &
Purnamasari, 2011) menyatakan salah satu manfaat dari dukungan sosial adalah
meningkatkan kesejahteraan psikologis, memperjelas identitas diri, menambah
harga diri serta mengurangi stres, dan meningkatkan pemeliharaan kesehatan fisik
serta pengelolaan terhadap stres dan tekanan. Sehingga dengan adanya dukungan
sosial lansia akan merasa terbantu dalam menyelesaikan masalah dan
mendapatkan kenyamanan dari orang yang memberikan dukungan tersebut.
Raube (1992) menyatakan bahwa dukungan sosial yang tinggi ternyata
mempengaruhi kondisi kesehatan pada lansia, bahkan dapat mengurangi depresi.
Hal yang sama juga diungkapkan oleh Al-Kandari (2011) bahwa dukungan sosial
sangat mempengaruhi kondisi kesehatan lansia.
Selain dapat mempengaruhi stres pada lansia, dukungan sosial juga
merupakan sumber dari rasa syukur. Wood, Maltby, Stewart dan Joseph (2008)
menjelaskan bahwa salah satu sumber dari rasa syukur adalah adanya bantuan
langsung yang diterima dari orang lain karena rasa syukur juga dapat terjadi
ketika lansia mendapatkan dukungan sosial dari orang lain. dengan adanya
bantuan dari orang lain, maka lansia akan merasa berterimakasih atas bantuan
yang diterimanya.
Dengan demikian rasa syukur yang dimiliki oleh lansia ditambah lagi
dengan dukungan sosial yang diterima oleh lansia dapat mempengaruhi stres yang
dapat terjadi pada lansia. Hal ini senada dengan apa yang dikatakan oleh Wood,
Maltby, Gillett, Linley dan Joseph (2008) bahwa syukur tampaknya sacara
langsung mendorong dukungan sosial dan melindungi orang dari kondisi stres
yang memiliki implikasi untuk melakukan intervensi secara klinis.
Dalam penelitian ini juga melibatkan faktor-faktor lain seperti faktor tempat
tinggal, jenis kelamin dan tingkat pendidikan. Tempat tinggal seorang lansia
tentunya akan mempengaruhi kondisi stres, rasa syukur dan dukungan sosial
lansia. Dimana, lingkungan yang kondusif akan memberikan kontribusi yang
berbeda dibandingkan dengan lingkungan yang tidak kondusif. Dalam
perkembangan individu faktor jenis kelamin biasanya juga menjadi faktor penting
sehingga dapat membedakan kondisi stres, rasa syukur dan dukungan sosial pada
lansia laki-laki dengan kondisi lansia perempuan. Begitu juga dengan tingkat
pendidikan yang melibatkan proses pembelajaran. Lansia dengan tingkatan
pendidikan yang berbeda berkemungkinan akan memberikan pengaruh yang
berbeda.
Berdasarkan pemahaman konseptual yang telah diuraikan di atas, maka
peneliti menggunakan kerangka berfikir yang diterangkan dalam gambar :
F. Hipotesis
Berdasarkan kerangka berfikir yang dikemukakan di atas, maka hipotesis
dalam penelitian ini adalah rasa syukur dan dukungan sosial mempengaruhi stres
pada lanjut usia.
Rasa Syukur
Dukungan sosial
Stres pada
Lanjut Usia
